
 

      บทความสังเคราะห์ 
การวิจัยนี้เป็นบทความที่ 
สังเคราะห์องค์ความรู้ได้จาก 
การวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารของผู้ที่มีภาวะ 
ความดันโลหิตสูงที่อาศัยใน 
พื้นที่บ้านสันป่าพาดต าบล 
ท่าวังทอง อ าเภอเมือง  
จังหวัดพะเยา โดย  
อ.หทัยรัตน์ บรรณกิจ และ 
อ.แดนชัย ชอบจิตร  
 

เยาวชนชายจังหวัดพะเยา มี
เพศสัมพันธ์ครั้งแรกเมื่ออายุ
เ ฉ ลี่ ย ป ร ะ ม า ณ  1 5  ปี 
เทียบเท่าชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
3 และเริ่มมีเพศสัมพันธ์เมื่อ
อายุน้ อยที่ สุ ดคื อ  12 ปี 
เทียบเท่าชั้นประถมศึกษาปี
ที่6 ปัญหาการมีเพศสัมพันธ์
ก่อนวัยอันควรและการมี
เพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัยอัน
เกิดจากความรู้  ทัศนคติ 
และค่านิยมที่ผิดเกี่ยวกับ
การมีเพศสัมพันธ์ จะส่งผล
ให้จ านวนผู้ติดเชื้อโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์มีจ านวน
เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะการติด
เ ชื้ อ เ อ ช ไ อ วี  ซึ่ ง จั ง ห วั ด
พะเยา เคยถูกจัดเป็นจังหวัด
ที่มีการระบาดของการติด
เชื้อเอชไอวีอยู่ในระดับต้นๆ
ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  ก า ร
รณรงค์ให้ความรู้ และการมี
เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยควร
ต้องได้รับการสนับสนุนจาก
ทุกภาคส่วนอย่างต่อเนื่อง  

การมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่ปลอดภัย หมายถึง การมี 
เพศสัมพันธ์ที่ท าให้บุคคลที่มีกิจกรรมทางเพศเกิดความเสี่ยงต่อ 
การติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และสามารถแพร่กระจาย 
เชื้อไปยังบุคคลอื่นได้ การป้องกันการติดเชื้อโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์ที่ได้รับการยืนยันว่า มีประสิทธิภาพสูงสุด 
คือ การสวมถุงยางอนามัย ซึ่งมีรายงานการติดเชื้อทาง 
เพศสัมพันธ์ ลดลงได้อย่างมีนัยส าคัญ ในกลุ่มคนที่มี 
เพศสัมพันธ์โดยการสวมถุงยางอนามัย 

พฤติกรรมสุขภาพ 
และการเจ็บป่วย 
เรื้อรังของประชาชน 
จ.พะเยา 

พฤติกรรมทางเพศ 

กฤตพัทธ์  ฝึกฝน, RN, PhD  
หทัยรัตน์  บรรณกิจ, RN, M.Ed. 

แดนชัย  ชอบจิตร, RN, MPH 
 

การพัฒนาทักษะชีวิตเพื่อให้เยาวชนรู้จักวิธีการลด
แรงขับหรือความต้องการทางเพศท่ีเหมาะสม จึงจะ
สามารถป้องกันและแก้ไขปัญหาได้อย่างยั่งยืน. 

“ 

” 

และการวิจัยเรื่อง พฤติกรรม 
เสี่ยงทางเพศต่อการติดเชื้อ 
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ใน 
วัยรุ่นชาย จ.พะเยา ของ  
อ.ดร.กฤตพัทธ์ ฝึกฝน  
องค์ความรู้ที่ได้ 

จากการวิจัยนี้สะท้อนให้เห็น 
พฤติกรรมสุขภาพที่ส่งผลให้ 
ประชาชนในจังหวัดพะเยา  
เกิดปัญหาสุขภาพเรื้อรัง 
ใน 2 กลุ่มประชากรหลักคือ
ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุและวัยรุ่น 

มีเพียงร้อยละ 51.89 ท่ีสวมถุงยาง
อนามัยทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ์ 

คู่นอนซึ่งเป็นเพื่อนหญงิ ซึ่งท าให้เยาวชนชาย คิดว่าเป็นบุคคลที่สะอาด  
ไม่มีเช้ือโรคและไมก่ล้าสวมถุงยางอนามัยเพราะให้เกียรติแก่คู่นอน 

 

แต่การศึกษาเชิงส ารวจในกลุ่มเยาวชน 
ชายไทย จ.พะเยา อายุระหว่าง  
16 – 19 ป ีพบว่า 

เหตุผลของการไม่สวมถุงยาง  
อนามัย คือ เมื่อเกิดอารมณ ์
หรือแรงขับทางเพศแล้ว  
ไม่สามารถระงับและหาทาง  
ออกเพื่อลดแรงขับทางเพศได้  
จึงระบายออกโดยการมี 
เพศสัมพันธ์ และไม่สวมถุงยาง 
อนามัย 

จากองค์ความรู้ที่ผ่านมาแสดง
ให้เห็นว่า สถานที่วัยรุ่นนิยมใช้
ส าหรับมีเพศสัมพันธ์คือหอพัก 
แต่การส ารวจในเยาวชนชาย 
จังหวัดพะเยาพบว่า เยาวชน
ใช้บ้านของตนเองส าหรับมี
เพศสัมพันธ์ และใช้ใoช่วง 
เวลากลางวันที่พ่อแม่ ออกไป
ท างานนอกบ้าน ปัญหาการมี
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร 
เปน็ปัญหาสาธารณสุขพะเยา 
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มีเยาวชนชาย จังหวัดพะเยา  
อีกเกือบ 50 % ที่มีความ 
เสี่ยงต่อโรคติดต่อทาง 
เพศสัมพันธ์  
 

 

 



 

การออกก าลังกายที่ดีคือการได้เลื่อนไหวอวัยวะทุกส่วน การไม่ออกก าลังกายมักมีเหตุผลว่า 
อุปกรณ์การออกก าลังกายไม่พร้อม ไม่มีสถานที่ออกก าลังกาย หรือไม่มีเพื่อน การออกก าลัง
กายที่ดีและได้รับการแนะน าว่ามีส่วนช่วยส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ การแกว่งแขนเร็ว  
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ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง การดื่มสุราจะท าให้เกิด
ภาวะความดันโลหิตสูงฉับพลันได้ และเกิดอันตราย
ต่อหัวใจและหลอดเลือดสมองได้ 
. 

“ 

” 

เป็นพฤติกรรมที่เกิดจากวิถีการ
ใช้ชีวิตประจ าวัน โดยเฉพาะ
การใช้ชีวิตในวัฒนธรรมของ
ภาคเหนือ ซึ่งมีพฤติกรรม
การบริโรคอาหารที่มีเกลือ
โซเดียมเป็นส่วนประกอบ เช่น 
ปลาร้า กะปิ น้ าปลา น้ าปู 
ปลาร้าแห้ง หน่อไม้ดอง 
ผักกาดดอง หน่อหมัก อาหาร
เหล่านี้ถือเป็นอาหารที่ได้รับ
การบริโภคบ่อยเกือบทุกวันใน
มื้ออาหารของชาวเหนือ จา
การบันทึกพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารใน 24 
ชั่วโมง เป็นเวลา 7 วัน พบว่า  

การรับประทานอาหารที่ มี
เกลือโซเดียมเป็นส่วนประกอบ
จ านวนมาก จะท าให้ไตต้อง
ท า ง า น หนั ก เพื่ อ ขั บ เ ก ลื อ
โซเดียมออกจากร่างกาย ใน
ขณะเดียวกันเกลือโซเดียมจะ
เป็นดูดน้ าไว้ในหลอดเลือดซึ่ง
จะท าให้น้ าคั่ง และเกิดอาการ
บวมหรือความดันโลหิตสู ง
ตามมาได้  
       การบริโภคอาหารหวาน
มัน เป็นอีกปัจจัยที่ท าให้เกิด
โ ร ค อ้ ว น หรื อ น้ า หนั ก เ กิ น
ม า ต ร ฐ า น ข อ ง ป ร ะช า ช น
จังหวัดพะเยา ภาวะอ้วนลงพุง
มี ผลต่ อการดื้ อต่ อ อินซู ลิ น 
ส่ งผลให้ เกิด โรคเบาหวาน
ตามมาได้ หรือเกิดปัญหาข้อ
เสื่อมเนื่องจาก ข้อต่อต่างๆ
ต้องรับน้ าหนักที่กดทับเป็น
เวลานาน   
 
 

เป็นสาเหตุส าคัญของการ
เกิดปัญหาสุขภาพเรื้อรัง 
เช่น โรคอ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และ
โรคหัวใจ เป็นต้น 
ประชาชนพะเยาส่วนใหญ่
เชื่อว่า การท างานบ้าน
หรือการท ากิจวัตร
ประจ าวัน คือ       
การออกก าลังกาย 

พฤติกรรมการไม่
ออกก าลังกาย พฤติกรรมการบริโภค 

ประชาชนจังหวัดพะเยาส่วน
ใหญ่ ยังนิยมเติมปลาหรือ
เครื่องปรุงรสก่อนรับประทาน 

วิทยา ลัยพยาบาลบ รมราชชนนี พะเยา  อ . เ มื อง จ .พะเยา  โทร . 054 -431779  

Balancing New 
Technology 

โดยปกติไม่ควรรับประทาน
เกินวันละ 1,000 มก เทียบ
ได้กับการรับประทานบะหมี่กึ่ง
ส าเร็จรูป 1 ซอง  

 

 

 

การออกก าลังกาย 
หมายถึง การเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างต่อเนื่อง เป็น
เวลาอย่างน้อย 30 นาที 
เพื่อท าให้อัตราการเต้นของ
หัวใจเพิ่มขึ้นมากถึง 120 
ครั้งต่อนาที  

การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ 
การดื่มเหล้าถือเป็นวัฒนธรรม
ทางเหนือส าหรับประชาชน
ทั่วไป เนื่องจากเชื่อว่าการดื่ม
สุราหลังเลิกงานคือการผ่อน
คลาย และแก้เคล็ดขัดยอก 
การดื่มสุราของประชาชน
จังหวัดพะเยา มีจ านวนเพิ่มขึ้น
ทั้งในเพศหญิงและชาย และ
พบว่ามีการเลี้ยงสุราในงาน
สังสรรค์เกือบทุกประเภท เพื่อ
เป็นยกย่องเจ้าภาพผู้จัดการว่า
ได้ให้การตอนรับแขกอย่าง
สมเกียรติและฐานะ 

การดื่มสุราท าให้ร่างกายได้รับ
พลังงานจากแอลกอฮอล์ และ
ท าให้ผู้ดื่มไม่อยากรับประทาน
อาหาร สุราจึงส่งผลต่อการ
หลั่งกรดในกระเพราะอาหาร 
และกัดกระเพาะอาหารให้เกิด
แผล และเกิดเลือดดอกใน
ทางเดินอาหารตามมา ซึ่งจะ
พบได้ว่ามีผู้ป่วยเลือดออกใน
ทางเดินอาหารเข้ ารับการ
รักษาในโรงพยาบาลทุกวัน 
และส่วนใหญ่มีสาเหตุมาจาก
การดื่มสุรา นอกจากนี้สุรายัง
ส่งกระตุ้นระบบประสาทซิม
พาเธติก ท าให้หัวใจเต้นเร็ว 
และท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น 

       การส่งเสริมพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพที่รวมถึงการ
รับประทานอาหารที่ ถู ก
สุขลักษณะ ลดหวาน มัน 
เค็ม การออกก าลังกายอย่าง
ส ม่ า เ ส ม อ  แ ล ะ ก า ร มี
เพศสัมพันธ์ที่ผลอดภัย จะ
เป็นการช่วยป้องกันไม่ให้
เกิดปัญหาสุขภาพเรื้อรังได้ 
โดยเฉพาะโรคเรื้อรังที่พบ
บ่อยใน จังหวัดพะเยา ได้แก่
โรคเบาหวานและความดัน
โลหิตสูง 

 

 

 


